Psicéloga explica como se preparar para as promessas de 2024

Com a chegada do ano novo, uma das tradicdes mais divertidas, para a maioria das pessoas,
é criar resolucdes e promessas para si mesmas, buscando sempre uma transformacao para
suas rotinas. Afinal, “ano novo, vida nova”!

Mas e quando essa diversao de seguir um objetivo vira uma frustracao de sonho nao
concluido?

Segundo um levantamento da Universidade de Scranton, nos Estados Unidos, apenas 8% das
pessoas se dizem capazes de cumprir uma promessa de ano novo. Outro estudo, realizado
pela Statistic Brain Research Institute, também nos EUA, revelou que 50% dos entrevistados
desistem de suas metas em janeiro, enquanto 27% abandonam as resolucdes ainda em
dezembro, antes mesmo do réveillon.

“A tradicao das resolucdes € muito comum no Brasil e no mundo. Emagrecer, evitar o alcool
ou cigarro, fazer academia, alcancar notas altas, cumprir uma meta de leitura... Mas
precisamos entender até que ponto as promessas servem para nos sentir bem ou para
resolver alguma questao que, ha anos, esta escondida no nosso pensamento. As resolucdes
de ano novo devem ser leves, sem exigir mudancas tao radicais. O que é melhor? Contentar-
se com uma meta baixa, simples de ser cumprida, ou se entristecer, durante todo o ano, por
desistir de ‘repaginar’ completamente a sua vida?”, pontua Beatriz Brandao, psicéloga,
especialista em Psicologia Clinica para adultos e casais e palestrante sobre saide mental e
bem-estar.

A partir dessa reflexao, Brandao esta disponivel para abordar de onde surge o desejo de se
cumprir promessas, quais sao as resolucdées mais comuns no ano novo, por que a frustragao
de uma meta nao cumprida pesa tanto na rotina das pessoas e como desviar esse problema
em 2024.

Temas que podem ser abordados:

- Por que as pessoas gostam de criar resolucdes para o ano novo?
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- Quais sao as promessas mais comuns nesse periodo?

- Como as pessoas tendem a se sentir quando percebem que nao conseguem cumprir suas
promessas?

- Até que ponto essa tradicao é saudavel?

- Por que uma promessa pessoal, como as resolu¢des de ano novo, parece pesar mais para
as pessoas?

- Como desviar a frustracao das resolucdoes em 20247

- Quais dicas vocé da para pessoas que querem fazer promessas de ano novo? Por onde
comecar, e quais objetivos sequir?

Sobre Beatriz Brandao:

Formada em Psicologia pela antiga Uniao Bandeirante de Educacao (Uniban) e mestra em
Psicologia Clinica pela Pontificia Universidade Catoélica de Sao Paulo (PUC-SP), Beatriz
Brandado é uma psicéloga que atende adultos e casais no formato online e presencial, com
uma clinica localizada em Moema (SP). Hd mais de 10 anos de experiéncia em psicoterapia,
Beatriz ajuda pessoas a alcancarem seu potencial pleno de desenvolvimento pessoal por
meio de consultas, palestras corporativas e dos seus e-books, que oferecem técnicas de
autoconhecimento para questdes como autoestima, familia tdxica, controle excessivo e
ansiedade. Site: https://www.beatrizbrandao.com.br/
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